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Анотація. Мета: охарактеризувати найбільш корисні інтерактивні фітнес-ігри, визначити й актуалізу-
вати перспективи їх застосування. Методи: теоретичний аналіз та узагальнення даних наукової і методичної 
літератури та джерел інформаційної мережі інтернет. Результати: представлено й обговорено характеристики 
й аспекти впровадження фітнес-ігор у фізичне виховання школярів, а також сучасні дослідження щодо впливу 
їх на фізичну активність школярів. Висновки: використання фітнес-ігор як допоміжних засобів – це сучасна 
тенденція у шкільній освіті, яка ознайомлює з різними видами спортивної діяльності, поліпшує процес опану-
вання спортивними навичками.
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Аннотация. Цель: охарактеризовать наиболее 
полезные интерактивные фитнес-игры, определить 
и актуализировать перспективы их применения. Ме-
тоды: теоретический анализ и обобщение данных 
научной и методической литературы и источников 
информационной сети интернет. Результаты: пред-
ставлены и обсуджены характеристики и аспекты 
внедрения фитнес-игр в физическое воспитание 
школьников, а также современные исследования по 
влиянию их на физическую активность школьников. 
Выводы: использование фитнес-игр как вспомога-
тельных средств является современной тенденцией 
в школьном образовании, знакомит с различными 
видами спортивной деятельности, улучшает процесс 
овладения спортивными навыками.
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Abstract. Aim: to describe the most useful interac-
tive fitness games, to identify and update the prospects for 
their use. Methods: theoretical analysis and generalization 
of data of scientific and methodical literature and sources 
of Internet information network. Results: the character-
istics and aspects of the implementation of fitness games 
into physical education of pupils, the current research on 
their impact on the physical activity of pupils are present-
ed and discussed. Conclusions: the use of fitness games 
as auxiliary is a modern trend in school education, it in-
troduces various types of sports activities, improves the 
process of mastering sports skills.
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Постановка проблеми. Сучасний розвиток передових країн світу ґрунтується на кон-
цепції всебічного культурного, інтелектуального, професійного й фізичного розвитку кож-
ного члена суспільства. Світова, і зокрема вітчизняна, освіта зазнає глибинних змін, зумов-
лених загальноцивілізаційними, новими тенденціями розвитку суспільства. Знання стають 
ключем до успіху, а освіта (від початкової школи до університетів) – суттєвою складовою 
частиною глобальної економіки. Саме тому важливо визначити всі аспекти інтеграції новіт-
ніх технічних засобів навчання у вітчизняну систему фізкультурної освіти.
Фітнес-ігри як допоміжні засоби фізичного виховання школярів 57
Упровадження сучасних технічних розробок у навчальний процес наразі є емерджент-
ним свідченням удосконалення системи освіти, якісно новим засобом передачі знань. Не-
зважаючи на очевидну необхідність інновацій у фізичній культурі школярів, існує низка 
причин, що перешкоджають їх упровадженню в освітній процес і гальмують розвиток пе-
дагогіки фізичної культури. Дані досліджень [4] свідчать, що загальна рухова активність 
першокласників знижується майже на 50 %, ця тенденція зберігається від молодших класів 
до старших, причому щоденно. У будні дні за моніторами, граючись у комп’ютерні ігри від 
півгодини до трьох годин, проводить 62 % шестикласників, 53,5 % восьмикласників, 48 % 
десяти- й одинадцятикласників. Наразі проблеми сучасної системи фізичного виховання 
зумовлені суперечностями, що виникли між необхідністю розвитку особистісної фізичної 
культури і наявною педагогічною системою реалізації цього процесу.
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Результати досліджень свідчать, що сприй-
няття традиційних уроків з фізичної культури школярі оцінюють як «соціальний обов'язок», 
не сприймають як природну потребу, а майже у 50 % учнів шкільні уроки фізичної культури 
не викликають зацікавлення [1, 2, 4]. Примушення до будь-якої діяльності, зокрема й до 
«фізкультурної», спричиняє небажання слідувати ні порадам, ні вимогам педагога. Вико-
ристання фітнес-ігор, зокрема активних відеоігор (АВІ), на уроках фізичної культури може 
стати одним із нетрадиційних, допоміжних засобів фізичного виховання. У контексті подачі 
й пояснення навчального матеріалу інваріантної і варіативної частин навчальної програми 
з фізичного виховання АВІ мають розширити комунікативні, пізнавальні, фізичні можли-
вості для підвищення ефективності виконання програмових завдань навчання [8, 9, 11, 21]. 
Наразі у педагогів фізичної культури з'являються можливості використовувати наявні ігрові 
технології для вдосконалення й підвищення якості педагогічного процесу у школах [9]. Про-
те розв’язання проблем, пов’язаних із упровадженням фітнес-ігор, можливе лише в резуль-
таті їх всебічного, комплексного вивчення крізь призму прикладного використання у прак-
тичній діяльності.
Використання інноваційних технологій у фізичному вихованні школярів досліджено 
у працях В. А. Кашуби, Ж. Л. Козіної, Л. В. Філенко, які підкреслюють важливість викори-
стання комп’ютерних засобів для навчання і встановлення біомеханічних особливостей ру-
хових дій школярів, визначення рівня теоретичних знань для індивідуалізації процесу фі-
зичного виховання. Велику увагу приділено розробленню і впровадженню комп’ютерних 
контролюючих програм [1, 5, 6, 7]. Однак, на жаль, дослідження вітчизняних учених [2] 
свідчать, що лише 3 % опитаних учителів фізичної культури застосовують відео- й інтер-
нет-технології у практичній діяльності, а отже, більшість фахівців інноваційних засобів на 
уроках з фізичної культури не використовує.
Цілком виправдано інтерес учених, педагогів викликають фітнес-ігри, що оптимізують 
інформаційно-предметне середовище традиційного навчання, зокрема перспективним засо-
бом є АВІ [17, 21]. За даними науковців [17], 80 % шведських учителів фізичного виховання 
знайомі з технологіями АВІ, а кожен шостий учитель використовував їх для рекреації. Однак 
викладачі лише частково використовують нові технології під час занять, зокрема лише 3 % 
учителів використовували АВІ в навчальному процесі як додаткову, альтернативну діяль-
ність для учнів, які не хочуть займатися в класі у великій групі, або для учнів з особливими 
потребами, тоді як більшість учнів є активними користувачами новітніх гаджетів [17, 24].
Відзначимо недостатнє і фрагментарне висвітлення у вітчизняній науковій і методич-
ній літературі досліджень умов і переваг застосування новітніх технічних засобів у навчаль-
ному процесі з фізичної культури, отже, їх використання вимагає більш поглибленого ви-
вчення. Названі причини зумовили актуальність теми нашого дослідження.
Зв'язок дослідження з науковими програмами, планами, темами. Дослідження ви-
конано відповідно до теми НДР кафедри управління фізичної культури і спорту Запорізького 
національного технічного університету на 2015–2018 рр. «Наукове обґрунтування ефектив-
них форм і методів підготовки майбутніх учителів фізичного виховання до виховної роботи».
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Метою дослідження було на основі аналізу публікацій з проблеми застосування фіт-
нес-ігор у фізичному вихованні школярів охарактеризувати найбільш корисні з них, визна-
чити й актуалізувати перспективи їх застосування.
Завдання дослідження – проаналізувати сучасні підходи до вдосконалення процесу 
фізичного виховання школярів, що дають змогу змінити способи передачі навчального мате-
ріалу, які традиційно здійснюються під час уроків, за допомогою інтерактивних фітнес-ігор.
Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних наукової і методич-
ної літератури та джерел інформаційної мережі Інтернет, які присвячені вивченню потенці-
алу фітнес-ігор як допоміжних засобів у фізичному вихованні школярів.
Виклад основного матеріалу. Останніми роками в освітньому процесі фізичного 
виховання поширюється тенденція до впровадження інноваційних технологій. Додатково 
до використання персональних комп’ютерів, трекерів переміщення у просторі, моніторів 
серцебиття і фізичної активності, «розумних годинників», контролювальних програм та 
програм аналізу продуктивності у багатьох розвинутих країнах учителі фізичні виховання 
поступово впроваджують в уроки фізичного виховання школярів інтерактивні фітнес-ігри 
та АВІ. Ці ігри, на відміну від пасивних відеоігор, вимагають від гравців бути фізично ак-
тивними, тим самим заперечуючи тезу, що всі відеоігри зменшують фізичну активність ко-
ристувачів [9].
Активні відеоігри, на думку багатьох фахівців, жодним чином не замінюють традицій-
ні спортивні й рухливі ігри, фізичні вправи, але їх розглядають як доповнення для відповід-
ної педагогічної практики, які роблять фізичну активність веселою та цікавою для школярів 
із різними рівнями фізичної підготовленості та вподобаннями. Так, АВІ пропонують більше, 
ніж просто анімовані вправи, зокрема будь-які рухи, що здійснює індивид, зчитують датчики 
та відтворюють за допомогою екранних символів, а в багатьох із них передбачені вбудовані 
системи підрахунку балів за результатами рухової діяльності, монітори серцебиття та оці-
нювання енергетичних витрат [10, 20, 25]. Деякі ігри спеціально призначені для розвитку 
координації, спритності й сили. Ці захопливі АВІ мають великий потенціал для підвищення 
рівня фізичної активності серед дітей та підлітків. Вони також можуть слугувати інструмен-
том для навчання школярів про фізіологічних функцій їхнього організму, наприклад, щодо 
реакції серцево-судинної системи на різні рівні інтенсивності діяльності.
Цікавими є дані, отримані науковцями (K. Sas-Nowosielski, S. Szopa, A. Kowalczyk, 
2016) щодо використання школярами середньої школи активних відеоігор та як це впливає 
на їхню фізичну активність [24]. Так, за даними анкетування, в якому взяли участь 435 учнів 
віком 17,78 ± 1,19 року, визначено, що регулярно використовують активні відеоігри 23 учас-
ники (5,29 %), а час від часу використовують 150 респондентів (34,48 %). Кожен четвертий 
респондент (n = 114; 26,21 %) погодився з тим, що активні відеоігри можуть бути альтерна-
тивою традиційним формам фізичної активності.
Дослідники пропонують використовувати активні відеоігри в навчальних програмах 
фізичного виховання школярів як додатковий засіб залучення юнацтва до ведення активного 
способу життя [11, 13, 24]. Зазначено, що спеціально організовані заняття активними відео-
іграми принаймні двічі на тиждень можуть збільшувати фізичну активність дітей. Наведемо 
стислі характеристики найбільш поширених фітнес-ігор, які використовують у навчальному 
процесі фізичного виховання школярів (табл. 1).
Інновації в технології взаємодії людини з комп’ютером сприяли створенню нових ігро-
вих контролерів, що можуть фіксувати й відтворювати рухи тіла гравця. Сучасні ігрові при-
лади, обладнані веб-камерою EyeToy (Sony®) з функцією розпізнавання й відстежування 
рухів, взаємодіють з консоллю застосовуючи «motion capture», коли голова, руки, ноги, ту-
луб гравця стають органами управління грою. Учасники гри бачать свої віртуальні образи 
на екрані, те, як вони взаємодіють з іншими віртуальними персонажами, отримують поради 
віртуального персонального тренера, отримують захопливий фізичний досвід і збільшують 
фізичну активність.











Ці ігри використовують велоергометри 
як ігрові контролери, за допомогою яких 
виконують реальне педалювання. Ці 
контролери дозволяють гравцям керувати 
екранними діями, включаючи рульове 
керування, контролювати швидкість руху, 









Evolved, Xavix, Wii, 
Kinect Sports, UFC 
Personal Trainer, EA 
Sports Active 2)
Створюють віртуальне середовище для 
індивідуальних та командних видів спорту, 
зокрема тенісу, боулінгу, боксу, бейсболу, 
йоги та інших. Для цих ігор контролери 
працюють як знаряддя, що імітують биту, 












Призначені для розвитку фізичних навичок 
у спортивних іграх з м’ячем, спрямовані 
на підвищення ефективності фізичної, 
сенсорної та пізнавальної діяльності. 
Коли вмикаються вбудовані ліхтарі, що 
висвітлюються випадковим чином на панелі, 
гравці повинні їх торкнутися (вдарити) 










Обладнання дає змогу змінювати кути 
і контролювати швидкість підйому на стінку, 
є можливість чергувати кардіотренування на 







У фітнес-іграх GameBike Cateye Fitness, Pedal Tanks гравці керують перегоновими ма-
шинами або танками, використовуючи педалі велосипеда та кнопки на кермі стаціонарного 
велосипеда [10, 14, 19]. У дослідженні [18] визначено, що інтенсивність тренувань під час 
цієї гри є тотожною традиційному інтенсивному навантаженню тренування, отже, якщо така 
діяльність буде регулярною, можна суттєво поліпшити стан кардіореспіраторної системи 
учасників. Під час використання інтерактивного велотренажера Cateye Gamebike у занят-
тях з фізичного виховання школярів різних вікових груп поліпшується можливість розвитку 
швидкісно-силових і координаційних якостей, швидкості реакції і точності рухів при ло-
кальних переміщеннях, удосконалюється швидкість, спритність, баланс та й просто відбу-
вається навчання їзди на велосипеді. Змінюючи вектори рухів, варіюючи тривалість занять, 
послідовність виконання вправ, викладач може вирішувати специфічні завдання, а кожне 
наступне заняття урізноманітнювати або ускладнювати [10, 19].
Зокрема, Your Shape: Fitness Evolved дає змогу відтворювати на екрані аватар користу-
вача, створює унікальний досвід рухової активності та сприяє навчанню окремих танцюваль-
них рухів, вправ з аеробіки, йоги. Так, Kinect Sports дозволяє грати у футбол, теніс, пляжний 
волейбол, ознайомитися з елементами боксу, легкої атлетики й боулінгу, що урізноманітнює 
заняття з фізичного виховання у школах, підвищує задоволеність від виконання фізичних 
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вправ, поліпшує ставлення до викладача фізичного виховання і загалом до самих уроків [8, 
13, 23]. Різні режими користування дозволяють займатися з особистим тренером, відвіду-
вати спеціальні заняття або просто розважатися. Спочатку гравець проходить невелике тес-
тування й обирає мету тренувань, на основі введених даних пропонують фітнес-програму, 
яка відповідає можливостям гравця. Зі зростанням рівня фізичної підготовленості програма 
автоматично змінюється, продовжуючи мотивувати гравця до подальшого розвитку, таким 
чином надаючи можливість займатися сучасними методиками фітнесу за 12-тижневим кур-
сом вправ, спрямованих на розвиток швидкісних і силових якостей, швидкості реакції, кар-
діореспіраторної системи [15, 24].
Так, UFC Personal Trainer надає можливість вивчати прийоми бойових мистецтв, про-
грама містить понад 50 підпрограм, кожна з яких орієнтована на розвиток конкретних груп 
м'язів, індивідуальні фітнес-завдання і рівень майстерності, причому інтенсивність і трива-
лість вправ поступово збільшується відповідно до підвищення продуктивності.
Інтерактивна відеогра EA Sports Active 2 надає можливість тренуватися комбінуючи 
ігрову діяльність із виконанням загальнорозвивальних вправ. Результати дослідження [16] 
виявили, що в дітей, які грали у EA Sports Active™, інтенсивність навантаження була еквіва-
лентною інтенсивності ходьби, причому частота серцевих скорочень, порівняно з тренуван-
ням на бігових доріжках, була більшою, а діти насолоджувалися грою більше, ніж ходьбою 
по біговій доріжці.
Активні ігри з використанням різноманітних стінових панелей, що пропонує компа-
нія Exergame Fitness (https://www.exergamefitness.com), займаючи мало місця у спортивному 
залі, максимально збільшують кількість видів тренувальних занять, забезпечують кардіо- 
та функціональну підготовку. Таке обладнання вже зараз широко використовують в амери-
канських школах. Наприклад, SMARTfit™ Multi-Station Trainer розташовують у спортивних 
залах і застосовують для удосконалення рухових навичок, розвитку фізичних якостей, рів-
новаги, функцій уваги. Зокрема, Multi-Station Trainer складається із 2–4 розділених стан-
цій, призначених для конкурентних команд. Центральний процесор керує кількома станція-
ми, причому на кожній станції може бути задіяно до 10 членів команди. Кожна станція має 
літеро- цифрові різнокольорові цілі і табло, годинник і звукову систему, яка подає сигнали 
і голосові інструкції для гравців. Використання обладнання SMARTfit™ Multi-Station Trainer 
надає можливість учням у процесі рухливих ігор та ігор з м'ячем розвивати інтелектуальні 
здібності, вчитися швидко приймати рішення, виконувати вправи найбільш оптимальним 
способом та отримувати задоволення під час занять [25].
Ще одним прикладом є Walljam® – інтерактивна тренажерна стінова панель, яку вико-
ристовують як у приміщеннях, так і на свіжому повітрі для відпрацювання точності влучань 
м'яча з інтелектуальною технологією корекції індивідуальної та групової продуктивності, 
а також поліпшення фітнесу та техніки гри, незалежно від рівня підготовленості гравця. 
Панель Walljam обладнана яскравим світлодіодним екраном, вона може виконувати функції 
тренера, конкурента або товариша по команді, надає можливість порівнювати індивідуальні 
досягнення гравців через свої онлайн-ліги, відстежує, аналізує потужність ударів, точність 
влучань м'яча та загальної продуктивності [25].
Так, Augmented Climbing Wall – пересувна, інтерактивна ігрова платформа для трену-
вання скелелазіння, призначена для того, щоб її використовували люди різного віку. Один із 
варіантів цієї гри – Astromania, пропонує врятувати Землю від бомбардування метеоритами, 
для чого учасники повинні натискати на «метеорити» (світлові цілі), поки вони не впали на 
землю. Інший вид гри, Climball, поєднує елементи пінболу, повітряного хокею та альпінізму 
та має два режими: конкурентної і спільної гри. У конкурентному режимі гравці отримують 
бали, пробиваючи м'яч навпроти суперника до протилежної стіни. У спільному режимі вони 
намагаються тримати м'яч посередині стіни так довго, наскільки це можливо. У дослідженні 
[15] зазначено, що використання цього продукту можливе не тільки для вдосконалення тех-
ніки скелелазіння, а й сприяє розвиткові витривалості й силових якостей користувачів.
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У названих фітнес-іграх існує можливість визначити вихідний рівень підготовленості 
та мету, яку хоче досягти учасник, після цього пропонується відповідна програма тренувань. 
Із підвищенням рівня фізичної підготовленості користувача інтенсивність і тривалість вправ 
поступово збільшується, що мотивує гравця до подальших тренувань. Учасники гри контро-
люють інтенсивність і оптимізують продуктивність за допомогою вбудованого монітора сер-
цевого ритму, можуть підвищити свою фізичну компетентність, дотримуючись віртуальних 
демонстрацій, контролювати індивідуальний прогрес тренувань, поділитися успіхом і при-
єднатися до груп однодумців в інтернет-спільнотах [12, 18, 25].
Фітнес-ігри можна використовувати у групових та індивідуальних заняттях у навчаль-
ному закладі і поза ним, рекомендовані для вимірювання швидкості реакції, для додаткових 
домашніх завдань, причому учні, їхні батьки і вчителі можуть онлайн відстежувати й оці-
нювати результати тренувань, забезпечуючи цілеспрямований зворотний зв'язок упродовж 
усього навчального року [24]. Досвід використання на заняттях фізичного виховання у шко-
лах свідчить про зміну індексу маси тіла, зменшення відсотка жиру в організмі [13, 21].
Перевагами впровадження інтерактивних технічних засобів, активних відеоігор у на-
вчальний процес фізичного виховання є те, що вони дають змогу учням самостійно оцінюва-
ти рівень своєї фізичної підготовленості, стан функціональних систем організму та стежити 
за динамікою зміни їх параметрів, відстежувати як засвоюються теоретичні знання та як 
відбувається застосування їх у практичній руховій діяльності, що забезпечує можливість ко-
ригування програм для поліпшення якості фізичної підготовки окремих груп учнів. Упрова-
дження названих продуктів у навчальний процес оптимізує роботу вчителів фізичного вихо-
вання та відкриває нові можливості для їх творчого зростання і професійного розвитку [17]. 
Активні відеоігри запобігають одноманітності, сприяють збільшенню рухової активності, 
профілактиці захворювань, виробленню правильних рухових стереотипів, можуть стати 
джерелом медико-санітарних знань [13].
Інтерактивні технічні засоби, активні відеоігри можна використовувати для оптиміза-
ції діяльності серцево-судинної і дихальної системи й поліпшення постуральної стабільнос-
ті, балансу, удосконалення здатності до орієнтування у просторі, рівноваги, зорово-моторної 
і ритмічної координації, гнучкості, спритності, когнітивних функцій [11, 15, 23].
Ігри можна адаптувати до індивідуальних потреб учнів, забезпечуючи можливість ви-
конувати завдання на оптимальному рівні, досягати успіху й контролювати процес індивіду-
ального навчання, забезпечуючи персоналізований зворотний зв'язок і своєчасну корекцію 
помилок [15, 18]. Заняття з використанням активних відеоігор значно підвищують витрати 
енергії, поліпшують спортивні навички, настрій і увагу після гри, допомагають боротися 
з надмірною вагою [11, 16].
Узагальнення даних проаналізованих публікацій дає змогу окреслити деякі рекоменда-
ції щодо актуальності впровадження інтерактивних фітнес-ігор у заняття фізичною культу-
рою школярів:
– засоби відтворення активних відеоігор можна підєднувати до телевізорів, які є пере-
важно в усіх школах. Для зменшення вартості обладнання, школи можуть придбати 
вживану техніку, з веб-сайтів Amazon чи eBay;
– за наявності хоча б однієї інтерактивної фітнес-гри частина учнів може займатися 
на повністю функціональних пристроях активних відеоігор із програмним забезпе-
ченням і цілком взаємодіяти з ігровим інтерфейсом, змагатися, отримувати миттєвий 
зворотний зв'язок щодо результатів своєї діяльності, інші можуть виконувати імітаці-
йні вправи, отримуючи інтенсивне фізичне навантаження впродовж усього заняття. 
Через визначений проміжок часу доцільно проводити ротацію, у результаті кожен 
учень отримає можливість практикувати активні відеоігри;
– за наявності декількох різновидів обладнання доцільно проводити заняття за мето-
дом колового тренування, створюючи декілька «станцій», що дасть змогу кожному 
учневі практикувати різні активні відеоігри з мінімальним часом очікування черги;
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– фітнес-ігри доцільно впроваджувати у практичні заняття під час засвоєння основ 
техніки рухових дій (різновидів кидків м'яча, прийняття його, стрибків тощо), адже 
не завжди викладачам вдається продемонструвати учням правильне виконання техні-
ки фізичних вправ за всіма розділами програми;
– зміст фітнес-ігор можна адаптувати до потреб хлопців і дівчат, різних вікових груп та 
різних за рівнем фізичної підготовленості учнів;
– активні відеоігри можна вводити до курсів фізкультурної освіти, використовувати до 
і після занять, під час перерв, у спортивних залах і на спортивних майданчиках.
Висновки. Актуалізація використання фітнес-ігор зумовлена їх позитивним впли-
вом на збільшення мотивації до фізичної активності учнів у повсякденному житті завдяки 
персоналізації елементів ігор, вибору рівня складності, типу фізичної активності і трива-
лості діяльності. Сучасні інтерактивні технічні засоби навчання дають можливість шко-
лярам урізноманітнити спортивну діяльність та підвищити ефективність навчального про-
цесу, тобто є потенційно інноваційною стратегією та альтернативним засобом фізичного 
виховання.
Важливою також є можливість використання активних відеоігор на свіжому повітрі, 
у дворах, парках, на спортивних майданчиках, тим самим не займаючи місце для традицій-
них занять фізичною культурою і залучаючи до занять фізичними вправами більше людей.
Використання новітніх технологічних розробок у фізичному вихованні школярів є 
ефективним засобом підвищення якості навчально-тренувального процесу, сприяє вихован-
ню й розвитку творчих здібностей учнів, є засобом збагачення інтелектуальної сфери, доз-
воляє реалізувати індивідуальний та диференційований підхід у процесі навчання рухових 
дій, розширити можливості надання інформації, сприяти формуванню позитивної мотивації 
до систематичних занять фізичними вправами.
Застосування інтерактивних фітнес-ігор сприяє розвязанню проблеми пошуку і збе-
реження інформації, планування, контролю й управління заняттями фізичною культурою, 
діагностики стану здоров'я та рівня фізичної підготовленості учнів.
Подальші дослідження будуть спрямовані на вивчення практичного досвіду впрова-
дження програмних засобів навчального призначення в різні види навчальної діяльності, 
зокрема під час проведення занять з фізичної культури школярів.
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